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Rodzaj zaj g¢ i liczba Studia stacjonarne Il S$tudia niestacjonarne Il

godzin:

Wykiad

Cwiczenia 15

Laboratorium

Projekt

Liczba punktow ECTS: 1

Cel przedmiotu

C1

Opanowanie wybranych umiejetnosci ruchowych z gier zespotowych oraz dyscyplin
indywidualnych

C2

Zapoznanie z zasobem ¢wiczen fizycznych ksztattujgcych prawidiowg postawe ciata i kondycije
organizmu

C3

Wyrobienie nawyku czynnego uprawiania sportu i zdrowego stylu Zycia dorostego czlowieka

C4

Zapoznanie studentow z organizacjami dzialajgcymi w kulturze fizycznej; stowarzyszenia ,kluby

Wymagania wst epne w zakresie wiedzy, umiej etno$ci i innych kompetenciji

1 | Podstawowy poziom sprawno$ci fizycznej
2 | Podstawowe wiadomosci z zakresu kultury fizycznej
Efekty ksztatcenia
W zakresie wiedzy:
EK 1 posiada wiadomosci dotyczace wptywu ¢wiczen na organizm cztowieka, sposobow podirzymania
zdrowia i sprawnosci fizycznej , a takze zasad organizacji zaje¢ ruchowych
EK 2 identyfikuje relacje miedzy wiekiem, zdrowiem, aktywnoscig fizyczna, sprawno$cig motoryczng
kobiet i mgzczyzn
W zakresie umiejetnosci:
opanowat umiejetnosci ruchowe z zakresu gier zespotowych, sportow indywidualnych, turystyki
EK3 kwalifikowanej oraz przydatnych do organizacji i udziatu w grach i zabawach ruchowych, sportowych
i terenowych
EK4 potrafi zastosowa¢ nabyty potencjat motoryczny do realizacji poszczegdlnych zadan technicznych
i taktycznych w poszczegdinych dyscyplinach sportowych i dziatalno$ci turystyczno- rekreacyjnej
EK5 | Potrafi samodzielnie przeprowadzi¢ rozgrzewke oraz ¢wiczenia koncowe zaje¢
EK6 posiada umiejetnosci wigczenia sie w prozdrowotny styl zycia oraz ksztattowania postaw
sprzyjajacych aktywnosci fizycznej na cate zycie
W zakresie kompetencji spotecznych:
EKT promuje spoteczne, kulturowe znaczenie sportu i aktywnosci fizycznej oraz ksztattuje wtasne
upodobania z zakresu kultury fizycznej,
EK8 podejmuje sie organizacji wszelkich form aktywnosci fizycznej, rywalizacji sportowej w swoim
miejscu zamieszkania, zaktadu pracy lub regionie
EK9 | troszczy sie 0 zagospodarowanie czasu wolnego poprzez réznorodne formy aktywnosci fizycznej

Tresci programowe przedmiotu




Forma zaj e€ — wyklady

Tresci programowe

Liczba godzin

W1

Suma godzin:

Forma zaj e€ — éwiczenia

Tresci programowe do wyboru 1,2

Liczba godzin

cwi

1. Gry zespotowe:
- sposoby poruszania sie po boisku,
- doskonalenie podstawowych elementéw
techniki i taktyki gry,
- fragmenty gry i gra szkolna,
- gry i zabawy wykorzystywane w grach
zespotowych,
- przepisy gry i zasady sedziowania,
- organizacja turniejow w grach zespotowych,
- udziat w zawodach sportowych (Akademickie
Mistrzostwa Polski, Liga Miedzyuczelniana,
Uniwersjada

cw2

2. Sporty indywidualne (tenis stotowy ,tenis
ziemny, aerobic, nordic walking, plywanie,
lekka atletyka, kick-boxing ,ergometr):

- poprawa 0golnej sprawnosci fizycznej,

- nauka i doskonalenie techniki z zakresu
poszczegdinych dyscyplin sportu,

- wdrozenie do samodzielnych ¢wiczen
fizycznych,

- wzmocnienie migsni posturalnych i innych
grup miesniowych,

- umiejetno$¢ poprawnego wykonywania
¢wiczen i technik specyficznych dla danej
dyscypliny sportu,

- gry i zabawy wiaéciwe dla danej dyscypliny,

- organizacja turniejow i zawodow ,

- udzielanie pierwszej pomocy i nauka
resuscytacji krazeniowo-oddechowe;j,

- udziat w zawodach sportowych (Akademickie

Mistrzostwa Polski, Liga Miedzyuczelniana,

Uniwersjada)

cw3

Prowadzenie czesci wstepnej i koricowej zaje¢
-rozgrzewka,

- twiczenia rozciggajace,

- Cwiczenia uspokajajace,

Suma godzin:

15

Forma zaj e¢ — laboratoria

Tresci programowe

Liczba godzin

L1

Suma godzin:

Forma zaj e€ — projekt

Tresci programowe

Liczba godzin

P1

Suma godzin:

Narzedzia dydaktyczne

nauczanie zadan ruchowych metoda: syntetyczng, analityczna, mieszang, kompleksowa,




realizacja zadan ruchowych: odtworcza, proaktywna, tworcza.

2

Sposoby oceny

Ocena formujgca
F1 |sprawdziany kontrolne
F2 | samokontrola

Ocena podsumowujgca

P1 | praktyczny sprawdzian z nauczanych umiejetnosci ruchowych
P2 | frekwencja i aktywno$¢ w trakcie zajec
P3 | Umiejetnos¢ prowadzenia czesci zajec
P4 | udziat w zawodach w ramach sekcji KU AZS Politechniki Lubelskiej

*zwolnienie lekarskie na semestr lub dtuzsze-forma oceny: zwolniony.

Obci azenie prac g studenta

-~ Srednia liczba godzin na zrealizowanie
Forma aktywnosci o
aktywnosci
[Godziny kontaktowe z wyktadowcg, realizowane
w formie zaje¢ dydaktycznych — tgczna liczba 15
godzin w semestrze]
[Godziny kontaktowe z wyktadowcg, realizowane
w formie np. konsultacji w odniesieniu — tgczna -
liczba godzin w semestrze]
[Przygotowanie sie do laboratorium — tgczna
liczba godzin w semestrze] i
[Przygotowanie sie do zajec¢ — tgczna liczba
godzin w semestrze] i
Suma
Sumaryczna liczba punktéw ECTS dla 1
przedmiotu
Literatura podstawowa i uzupetniaj aca
1 | Talaga J. Sprawnos¢ fizyczna ogdlna, Testy. Zysk i S-ka Wydawnictwo, Poznan 2004
2 | Trze$niowski R. Zabawy i gry ruchowe. Wydawnictwa Szkolne i Pedagogiczne, Warszawa 1995
3 | Talaga J.:A-Z Atlas ¢wiczen -Warszawa
Macierz efektow ksztatcenia
Odniesienie
danego efektu
ksztaicenia do
Efekt efektow Cele Tresci Narzedzia Sposéb ocen
ksztalcenia zdefiniowanych | przedmiotu programowe dydaktyczne P Y
dla catego
programu
(PEK)
EK 1 TR2A_W10 C2 CW1,CwW2 1,2 F1, P1, P2
EK 2 TR2A_W10 C3 CW1,CW?2 2 F2
EK 3 TR2AJJ14 C1 CW1,CW2 1,2 P2
EK 4 TR2AJJ14 C1 CW1,CwW2 1 F1,F2
EK 5 TR2AJJ14 C1,C2,C3 CW1,CW2,CW3 1,2 P3
EK 6 TR2AJJ14 C3,C4 CW1,CwW2 2 F2
EK 7 TR2A_KO01 C2,C3 CW1,CwW2 1,2 F2,P3,P4
EK 8 TR2A_KO01 C3,C4 CW1,CwW2 2 F2,P3,P4
EK 9 TR2A_KO01 C3,C4 CW1,CwW?2 2 F2,P3,P4

Formy oceny — szczegoty(zaliczenie z ocen  g)

Na ocene 2 (ndst) Na ocene 3 (dst) Na ocene 4 (db) Na ocene 5 (bdb)

EK 1 | nie posiada wiadomo$ci | posiada opanowat w stopniu | potrafi wykorzystac




dotyczacych wptywu
¢wiczen na organizm

podstawowe
wiadomosci z
zakresu kultury
fizycznej

dobrym wiadomosci
dotyczgce wplywu
¢wiczen na
prawidtowg
kondycje organizmu

efekty ksztalcenia z
wychowania
fizycznego z zakresu
wiedzy, umiejetnosci
i kompetencji
spotecznych

nie potrafi wykonac

nie posiada wiedzy elementow Wie iaki sa relacie | Zh@ relacie miedzy
£k o | dotyczacej podtrzymania | technicznych z mie szy wizkiem{a wiekiem, zdrowiem a
zdrowia i sprawnosci dyscyplin sdrowiem aktywnoscig fizyczng
fizycznej zespotowych i kobiet i mezczyzn
indywidualnych
nie uczestniczy w Zna podstawowe Opanowat dobrze Czynnie uczestniczy
zajeciach nawyki ruchowe z umiejetnosci W organizacji
EK 3 gier zespotowych i ruchowe z gier uczelnianej KU ASZ
sportow zespotowych i PL
indywidualnych sportow
indywidualnych
nie uczestniczy w Potrafi wybiérczo Potrafi w stopniu Zna przepisy gry i
zajeciach zastosowac zadania | dobrym zastosowa¢ | zadania techniczno-
techniczno- potencjat taktyczne w grach i
taktyczne z gier motoryczny do sportach
EK 4 zespotowych i realizacji zadan indywidualnych oraz
sportow techniczno- dziaftalnosci
indywidualnych taktycznych w grach | turystyczno-
i sportach rekreacyjnej
indywidualnych
Nie potrafi Potrafi samodzielnie Zna ¢wiczenia Potrafi przeprowadzi¢
EK 5 | przeprowadzi¢ przeprowadzic rozgrzewajace oraz | rozgrzewke i
rozgrzewki rozgrzewke cwiczenia koncowe | ¢wiczenia koncowe
Nie zna zasad Zna podstawy Zna prozdrowotny Czynnie uczestniczy
prozdrowotnego stylu ksztattujace aktywnos¢ | styl zycia oraz w sekcjach i
EK 6 | Zycia fizyczng podstawy organizacji KU AZS
aktywnosci PL
ruchowej na cate
zycie
Nie zna znaczenia Potrafi okresli¢ wiasne | Samodzielnie Czynnie uczestniczy
EK 7 | sportuiaktywnosci upodobania z zakresu | uczestniczy w w sekcjach i
fizycznej kultury fizycznej roznych formach | organizacji KU AZS
aktywnosci fizycznej | PL
Nie podejmuje zadnej Zna podstawy Podejmuje sig Czynnie uczestniczy
aktywnosci fizycznej organizacji aktywnosci | organizacji | wsekcjach i
EK 8 fizycznej i sportowej gktywno’sm fizycznej | organizacji KU AZS
i zawodow PL
sportowych
Nie podejmuje zadnej Rzadko wykorzystuje | Potrafi Czynnie uczestniczy
Ek 9 | aktywnosci fizycznej czas wolny na zorganizowac czas | w sekcjach i
aktywnos¢ fizyczng wolny na aktywnos$¢ | organizacjach
ruchowg sportowych
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